Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

L&

Ementa B ﬁ‘

Para uma alimentacdo saudavel e de qualidade. www.genatm

Municipio de Tondela

Ementa
Semana de 14 a 18 de setembro de 2026
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC  Acucar Prot.  Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar  Prot. Sal
(kJ)  (kecal) (g) (9) (9) (9 () (9
VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9) (9)
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.  Sal
(kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (90 (9
Sopa de abdbora (cebola, cenoura e repolho) 203 - 5 025 "8 Imum 0.8 U gl
Strogonoff de porco com cogumelos € massa fusilli 992 236 106~ 36 216 09 13,19 0.3
tricolor!3.6.7.10
Massa tricolor com lentilhas estufadas com 10550, 249+ 837 O/,  Z0m 'S e @8
legumes’-¢10.11
Salada de alface, couve roxa e milho 1IN 4 Ul 74N 25 24y 00
Fruta da épOCO 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenoura 246 8 1.2 O.2BNENy7 08 U7 @
e repolho)
Bacalhau lascado gratinado com batata aos 708 165 W7 31 e - 09 ZSIO]

cubos e molho branco!'467

Seitan assado com abdbora, beringela e arroz de 825 196 64 11 239 16 101 07
cenoura'é

Juliana de legumes estufados 359 & 75 1 26 04 13 05
Fruta da época 125 30 03 o1 57 57 0.0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gllten, Crustaceos, >Ovos, *Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "°Mostarda, 'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e .

Municipio de Tondela

Ementa
Semana de 21 a 25 de setembro de 2026
Almoco
Segunda P e S e
Sopa Creme de alho-francés e cenoura (cebola, cenoura e 207 4 12 02 81 08 11 01
repolho)
Prato Hamburguer de aves com arroz de cenoura’-6.12 898 213 73 20 228 10 144 2

Vegetariona Cogumelos salteados com legumes (cenoura e couve 780 233 96 14 310 08 45 06
branca) com arroz de feijdo branco

Salada Salada de alface, cenoura raspada e tomate 7 21 02 00 28 24 11 01

Sobremesa Fruta da época 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 03 00

Tergc (\éJE) (k\éil) L(ip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

g) (9) (9) (9) (@) (9

Sopa Creme de espinafres e grdo-de-bico (cebola, cenourae 226 54 14 02 81 07 16 Ol

repolho)

Prato Bolonhesa de atum com molho de cenoura’34 1060253 11717249 17 112 10

Vegetariana Arroz de soja com cogumelos, abdbora e 1026 243 32 05 306 47 200 02
espinafres!¢8.1

Salada Brocolos, curgete e feij@o-verde 122 29 OJfQ 00 922 0% 208808

Sobremesa  Fruta da época 269 64 DR WeR 13RS 9P

Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (9) te]] (g (9]

Sopa Caldo verde (sem chourico)! 212 50 Lzl G S

Prato Feijoada caseira (feijdo branco, porco e frango, 828  12788C SR ZRIZOR U 2Nl 5 SR02

repolho) com arroz
Vegetariana Feijoada de legumes (brécolos, nabo, abdbora e couve 764 182 33 04 294 08 80 02
lombardo) com arroz

Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 76 WS, 017 p00my 2.9 g 1.3 L5 O
Sobremesa Fruta da époco 441 104 0.4 0.1 218 196 1.6 00
Quinta K o) 6 o @ e o) o)
Sopa Creme de curgete (cebola, cenoura e repolho) A0 |43 TAELE SUR O3 - el
Prato Massada de pescada, alabote, pimento, ervilhas e C2ONNIEZA2 Sl 04y WICS K 08 135704
dellICiOS do m0r1,2,3,4,6,10,12
Vegetariana Grdo-de-bico crocante no forno com legumes [PEIRWES 1 4gras2” 25 101 1.5
(abdbora, brécolos, repolho) e massa
cotovelinhos!69.10.11
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 77 18y 04 Q0% 17 14 15 00
Sobremesa  Mousse de chocolate / fruta da época’ 922 2218 126 g2 205 196 52 01
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kd)  (keal) (g) (9) (9) (9) (g) (9)
Sopa Sopa de cenoura e nabo (cebola, cenoura, repolho) 204 48 11 02 80 09ENLTTON
Prato Jardineira de aves (peru, frango, cenoura, ervilhas e 489 116 40 11 101 08 95 02
batata)e”

Vegetariana Jardineira vegetariana (batata, cenoura, ervilhas, feijdo- 364 8 14 02 152 14 23 0]
verde e cebola)

Salada Salada de alface, couve roxa e milho 101 196 06 01 94 28 24 00

Sobremesa  Fruta da época 441104 04 01 218 196 16 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, Ovos, “Peixes, °Soja, ’Leite, ®Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Municipio de Tondela

Ementa
Semana de 28 de setembro a 2 de outubro de 2026
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@ (9 (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de couve-lombarda e feijdo catarino (cebola, 28 5 12 02 92 07 18 01
cenoura e repolho)
Prato Lasanha de carne de vaca':367.10 W77 280 112 45 303 09 144 03

Vegetariana Soja estufada com legumes (brocolos, nabo e abdbora) 81 195 38 07 233 43 147 03
com massa tricolor!-68.10.11

Salada Maceddnia (cenoura, feijdo-verde e nabo) 216 52 02 00 82 29 00 07
Sobremesa Fruta da época 269 64 0.5 0.1 134 134 02 00
Tergc (\éJE) (k\éil) L(ip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
g) (9) (9) (9) (@) (9
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura e repolho) 204 48 11 0z 80 07 L1 01
Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de tomate e 1080 25 52 07 427 18 86 06
feijaol ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,13,14
Vegetariana Feijdo-frade cozido com pimento, abdbora e nabo, 1070253 50 09 417 12 88 06
acompanha com arroz
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 8 20 OfQ00 27 2§ 13§01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 DR WeR 13RS 9P
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (kea) (@) (@) (@ (@ (9 (9
Sopa Creme de brécolos (cebola, cenoura e repolho) 209 50 L2 iU 2SI 08 12 Ol
Prato Frango assado com esparguete salteado com 792 1SSARNCURNUCRERICS T 7Nl R0
cenourals
Vegetariana Parrihada de alho-francés, abdbora, curgete, repolhno e 1014 240 62 11 352 1.3 102 06
cogumelos com lentilhas salteadas e esparguete!-¢1011
Salada Salada de cenoura, couve roxa e tomate 3N, O 70 3.7 1.9 10 O
Sobremesa Fruta da époco 201 47 0,2 0,0 8.9 8.9 b1 0.
Quinta k) sl (0l 0@ @
Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho) 206854900812 02 @80 108 11 01
Prato Salmé&o gratinado com arroz de ervilhas2414 ISSRRC7SIc 20 2% R2I2 4 04 L1803
Vegetariana Salada de batata com grdo-de-bico e legumes oUGCRRNOTF JO.1 @251 = ag 54 O
(brécolos, ervilhas e cenoural)
Salada Salada de alface, couve roxa e milho IOl 06 BOIF " 94 28 24 00
Sobremesa  Gelatina vegetal anands / fruta da época 923" 476 OO 004 190 180 00 02
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de curgete (cebola, cenoura e repolho) 194 745 Wl 0.2 Z Lo O/ A O
Prato Rojdezinhos com batata aos cubos e pickles'2 782 1881127 SRGIoN—ICRSC SRS VS
Vegetariana Empaddo de arroz com legumes e seitan'6 722 171 30 RO giezo 4Ry TN 0NES
Salada Salada de alface, cenoura e pepino 62 19 02 01 23 18 13 01
Sobremesa Fruta da épOCO 441 104 04 0.1 21,8 19.6 1,6 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Para uma alimentacao saudavel e de qualidade. www.gertal pt e

Municipio de Tondela

Ementa
Semana de 5 a 9 de outubro de 2026
Almoco
Segunda P e S e
SOpO 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0O 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
Terca R P S e
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e repolho) 204 48 12 0z 79 07 L1 01
Prato Rolo de carne de peru com massa espiral estufada com 92 219 57 1.8 263 1.6 154 04
cenourg'36.12
Vegetariana Estufadinho de abdbora, cenoura e lentihas com massa 1085 257 44 08 422 1.9 116 04
espiral’-61011
Salada Salada de alface, cenoura e pepino 82 19 0z 01 23 18 13 01
Sobremesa  Fruta da época 01 47 02, 001985 S 1100
Quarta NN P S e
Sopa Sopa de couve branca (cebola, cenoura e repolho) 204 48 11 02 80 07 11 01
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de feij@o Al 190 A6 07 3oy 05 128 04
catarino#
Vegetariana Ratattouille de legumes e feijdo catarino (cenoura, QE7s 72 10 Z7 e B OF
curgete e fomate) no forno com arroz branco
Salada Salada de alface, couve roxa e milho ICIRRIUSI 0.6 gy OJF 7743 2.5 2 Rgu0
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Quinta k) sl i T o e @) o
Sopa Sopa de feijdo catarino e nabo (cebola, cenoura e 24588 SR | 7NQN0.2 7 0. SRR OT
repolho)
Prato Peru estufado com macarronete e ervilhas'3.6.10 B 2° I SOEc 1 0°
Vegetariana Tofu salfeado com cogumelos e espinafres com SCOROMNCOR 178 UG 12 5 105
esparguete! 610
Salada Maceddnia (cenoura, feijdo-verde e nabo) CIUENIESL 120 T L7 75T 240 03 08
Sobremesa  Fruta da época SR 028 O 134 134 02 00
Sexta N P i S e
Sopa Sopa de espinafres (cebola, cenoura e repolho) 2028 4B 117 T02 78 07 1.2 0l
Prato Tiinhas de pota panadas no forno com arroz de 897 214 7lpg .2 242148 80107

cenourql!2.3456789.10,11,12,13,14

Vegetariana Salada de batata, grdo-de-bico, brocolos e cenoura2 75 137 28 04 206 1.8 52 03
Salada Abdbora, brécolos e repolho 125 30 02 01 43 10 17 08
Sobremesa  Pudim flan / fruta da época’ 393 3,08 _05 190 150 24 0l

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Tondela
Ementa

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

Almoco

Sopa de brécolos com feijdo catarino (cebola, cenoura,
repolho)

Esparguete a bolonhesa (carne de vaca picada
estufada em tomate com esparguete)!3

Esparguete a bolonhesa de soja (soja estufada em
tomate com esparguete)!3.68.10.11.12

Salada de alface, pepino e fomate
Fruta da época

Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)

Filete de tildpia no forno com molho de tomate e arroz
de ervilhas*

Salada de feijdo-frade, brécolos, cenoura, cebola e
curgete com batata aos cubos?

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Gelatina vegetal de morango / fruta da época

Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e repolho)
Perna de frango estufada com arroz de cenoura

Grdo-de-bico crocante no forno com molho de tomate
e arroz de cenourg?10.1

Salada de alface, beterraba e tomate
Fruta da época

Sopa de cenoura e couve-lombarda (cebola, cenoura
e repolho)

Bacalhau com natas (migas de bacalhau, batata aos
cubos e molho branco)!467

Gratinado de massa colorida de lentilhas com cenoura,
milho e ervilhas com molho de cenourg!4.10.11

Salada de alface, cenoura e milho
Fruta da época

Sexta — Dia Mundial da Alimentacdo

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Creme de abdbora e repolho (cebola, cenoura e
repolho)

Chili de frango (feijdo catarino, frango picado, cubinhos
de curgete, cenoura e pimento vermelho) com arroz
Chili de tofu (feijdo catarino, tofu, cubinhos de curgete,
cenoura e pimento vermelho) com arroz'$

Salada de alface, beterraba e pepino

fruta da época

VE
(kJ)
244

1038

1156

86
441

VE
(kJ)
206

629

659

96
323

VE
(kJ)
204

734
1121

85
201

VE
(kJ)
197

821

1031

95
199

VE
(kJ)
208

770

879

77
269

VE
(kcal)
58

247

274

21
104

VE
(kcal)
49

172

156

23
76

VE
(kcal)
48

174
267

21
47

VE
(kcal)
47

197

261

194
47

VE
(kcal)
49

183

210

18
64

Lip.
(9)
1.2

9.9

3.6

0.4
0.4

Lip.
(9)
1.2

5,1

2.9

6,0

0.6
0.4

4,4

7.0

0.4
0.5

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

www.gerntal pt
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9
0,2 9.5 0.8
3.2 25,3 1.1
0,6 31,9 6,8
0,0 2,6 2,5
0.1 21,8 19,6
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9
0,2 8,0 0.8
0.7 18,5 0.8
0.6 23,0 0.9
0.0 2,9 1.3
0.0 19.0 180
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.2 7.9 0.7
0.8 20,4 0.8
1.4 36,7 1.9
0,0 2,7 2,4
0.0 8.9 8.9
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
0.2 7.5 0.7
3,3 15,1 0.8
1.0 37.5 2,2
0.1 9,6 4,0
0.0 9.4 9.4
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
0.2 82 0.7
0.6 22,5 0.7
1.2 26,6 0.8
0.1 1.7 1.4
0.1 134 134

Prot. Sal
(9 (9)
1.8 0.1

13,7 0.2

0.2

1.1 00
1,6 00

Prot.
(9)
1,101

0.2

Sal

7.1

78 03

0,1

0.2

. Sal

1 01
0.4

{0} (0)
b1 0.

Sal

2 01

10,3

0.5

2,0
0.3

0,0
0,0

Prot. Sal

131 03

93 04

1.5
0.2

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, SFrutos de casca rija, *Aipo,
"®Mostarda, "'Sementes de sésamo, °Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



